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Ma petite collection rien que pour vous... 

Parce qu'il est temps de sortir des cliches qui opposent cuisine de chef 
et cuisine de tous les jours, j'ai decide de vous donner le meilleur de 
mes recettes. La collection Petits Pratiques Hachette. qui marie depuis 
longtemps le beau et le bon,va mettre tous mes secrets a votre portee. 

En effet, moi aussi jefais la cuisine au quotidian, moi aussi je suis accro au 
chocolat, nostalgique des tartesTatin de ma grand-mere ou des purees de 
mon enfance, alors pourquoi garder pour moi des secrets de cuisine que 
vous pouvez aussi faire chez vous ? 

Oue ce soit au retour du marche, en repas express ou pour les enfants, 
toutes les occasions sont bonnes pour se mettre en cuisine et regaler ses 
invites. Pas besoin d'etre un chef pour cela, il suffit de suivre mes 
conseils... 

J'ai done imagine pour vous des recettes hyper simples, expliquees en 
detail et toujours illustrees, pour vous donner des idees de presentation 
originales qui feront de I'effet. Dans chaque recette, je vous propose mes 
trues et mes astuces de chef pour bien choisir vos produits, faire les bons 
gestes ou ne pas rater I'etape cruciale de la cuisson : bref,tout ce qui vous 
aidera a reussir vos recettes a tous les coups ! 

Faites-moi confiance et relevez vos manches : on va se regaler ! 
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Lespetits 



Puree de carottes au mie 



Pour 4 petits i Preparation 20 minutes ! Cuisson 25 minutes 
Difficulte * I Cout @ 



500 g de caroltes 

■ 1 oignon 

- 2 cuil. a soupe de miel 
1 pincee de cannelle 

■ 2 noix de beurre 

■ Sel fin 

Materiel 

■ 1 mixeur 



1 



^pluchez et hachez I'oignon. Faites-le cuire dans 
une poele pendant 2 ou 3 min, a feu doux, avec 1 noix 
de beurre, ^pluchez les carottes, coupez-les en tranches 
assez fines. Ajoutez-les a I'oignon. Salez un peu, ajoutez 
la cannelle, un peu d'eau (a peine), couvrez et laissez 
cuire a feu doux en remuant de temps en temps pendant 
25 min environ. 

2Qu3nd les carottes... sont cuites (I), mixez-les 
tres finement, avec feur jus de cuisson, le miel 
et la derniere noix de beurre. 



3GoLJtez, laissez refroidir quelques minutes et servez 
la puree avec des ceufs coques, par exemple. 



Les conseils de Cyril 

Pour cetle puree toule douce, choisissez de belles carottes « de sable », trfes fermes, 
tres orange, concenlr^es en sucres vegetaux et en bienfaits. En saison, n'hesitez pas 
a y ajouter un morceau de polimarron ou meme quelques chStaignes pelees. 
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Les petits 



Beignets de pouiet 

Pour 4 petits I Preparation 10 minutes ! Cuisson 5 minutes 
Difficuite * ICout©© 



- 3 beaux filets de pouiet 
sans peau 

- 1 echalote 

' Ouelques brins de persil plal 

' 4 cui!, a soupe de chapelure 
fine 

" 1 I d'huile d'arachide 
ou de lournesol 

■Sel 

Pour la sauce 

- 3 cuil. a soupe de fromage 
blanc nature 

» 3 cuil. k soupe 
de mayonnaise 

■ A cuil. ^ soupe de ciboulette 
hach^e 



Coupez les filets de pouiet en lanieres de la taille 
du petit doigt, au plus. Epiuchez et hachez I'echalote. 

Hachez le persil. Melangez la chapelure, Techalote 

et le persN- 

2Roulez et panez les morceaux de pouiet dans 
la chapelure. Faltes chauffer I'huile dans une poele. 
Plongez-y les morceaux de filet. Faites-les cuire pendant 
2 ou 3 min en les remuant delicatement. 

3^gouttez ensuite les beignets et epongez-les sur 
du papier absorbant. Preparez la sauce en melangeant 
le fromage blanc, la mayonnaise et la ciboulette. 



4 



Servez les beignets dans des bols et la sauce dans 
des CO u pel les. 



Les conseils de Cyril 

Si vous ne parvenez pas ^ faire manger le blanc du pouiet a vos petits, void la recette qu'll 
vous faut. Elle est toule simple et plaira m^me aux grands. Choisissez toujours des blancs 
de pouiet de Ires bonne qualile : bio ou Label Rouge. 
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Les petjts 



Courgettes sautees au jambon 

Pour 4 petits Preparation 25 minutes I Cuisson 10 minutes 
Difficulte * ; CoOt® 



2 tranches epaisses 
de jambon 

1 courgette 

16 tomates cerise 

2 oignons nouveaux 

1 cuiL a soupe de parmesan 
1 bouillon cube 
Huile d'olive 
Sel 



1 



Coupez les extremites de la courgette, lavez-la 

et coupez-la finement en tranches. Coupez ensuite 

les oignons nouveaux (utilisez les fanes), les tomates cerise 

en deux et le jambon en cubes. 



Dans une poele, faites sauter les oignons 
et la courgette avec de I'huile d'olive pendant 5 min. 
Ajoutez les tomates, le jambon, le fond de volaille et 5 cl 
d'eau. Salez un peu et faites mijoter pendant 5 min. 

3Terminez en ajoutant le parmesan. Melangez bien et 
servez, pas trop chaud, avec du rlz blanc ou des pates. 



Les conseils de Cyrrl 

Failes decouvrlr le parmesan aux enfants : gen^ralemenl, lis I'airnenl beaucoup... surtout 
si vous ne les avez pas trop habitues aux fromages rapes industrials, sans saveur ni 
odeur. De maniere gen^rale, evitez de cuisinez a fade » aux enfants car ils s'y habiluent 
el ont beaucoup de maL ensuite, a aller vers la vari^t^ et des preparations plus marquees. 





V.'fel^ 
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omates farcies 



Pour 4 petits I Preparation 25 minutes I Cuisson 30 minutes 

Difficulte * I Cout ® 



300 g de vBau hache 
4 tomates 
1 courgette 
1 ceuf 

1 boule de mozzarella 

2 cull, a soupe de chapelure 
2 oignons nouveaux haches 

1 gousse d'ail 

2 pincees de thym 
Huile d'olive 

Sel 



Coupe? les tomates et ^uidez-fes avec une cuilTlre. 
Salez I'interieur, puis retoLirnez-les sur une assiette. 
Prechauffez le four a 210 "^C (th.7). 

2 Dans un saiadier, melangez le vesu avec la courgette 
prealablement hachee, 1 cuilleree a soupe de 
chapelure, les oignons haches, la gousse d'ail ecrasee, 
le thym, la mozzarella coupee en des et I'ceuf. Salez 
legerement et ajoutez 3 cuillerees a soupe d'hufle d'olive, 

3Remplissez les tomates de farce, saupoudrez-les de 
chapelure, huilez-les tres legerement et enfournez-les 
pour 30 mi nde cuisson. Laissezrefroidirquelques minutes 
avant deservir. 



Les conseils de Cyril 

Evilez de faire des tomates farcies avec de la chair a saucisse car elle contient du sel 
nitril^ que les plus pelits ne dig^renl pas bien, Preferez les oignons nouveaux pour 
les enfants car lis apportenl du gout et de la douceur au plat mais pas d'agressivite. 
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Les petits 



Cabiilaud au iait de coco 

Pour 4 petits i Preparation 15 minutes Cuisson 20 minutes 
Difficult^-* |Cout@@ 



' 4 morceaux ou paves de 
cabiilaud sans peau ni ar^te 

■ 100 g de petits pois ou de 
pois gourmands ecoss^s 
frais 

• 100 e de carotles 
en tranches 

' 2 tranches d'ananas 

- 35 cl de Iait de coco 

' Z pincees de MaTzena® 

■ Sel 



Prechsuffez le four a 210 °C (th.7). Coupez I'ananas 
en petits des ou en tranches fines. Dans un saladier^ 

melangez avec un fouet le Iait de coco, la IVlaTzena® et un 

peu de sel- 

Placez les morceaux de poisson dans 4 plats. 
Recouvrez avec les petits pois, les carottes, I'ananas 
et le Iait de coco. 



3 



Enfournezet faitescuire 20 min. Laissez refroidir 
quelques minutes avant de servJr. 



Les conseils de Cyril 

Id^alement, preparez cette recelte dans des petils plats individuels ; la presentation sera 

bien plus r^ussle et vo5 enfants mangeront plus facilement. Tous les details comptenl I 
Attention, ne confondez pas le « Iait » de coco avec (a creme de coco qui est, quant k elle, 
tr^s sucree et sert a preparer les cocktails> 
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Les petits 



Gateau au chocoiat 



Pour 6 a 8 petits Preparation 25 minutes I Cuisson 30 minutes I Repos 10 minutes 
Djfficulte* ICout© 



- 4 ceufs 

- 100 g de chocoiat noir 

- 100 g de chocoiat au tail 

■ 90 g de beurre 
+ 1 noix pour le moule 

• 80 g de farjne 

+ un peu pour le moule 

- 140 g Sucre 

Materiel 

• 1 moule de 20 a 25 cm 
de diametrs 



Prechauffez le four a i8o ''C (th. 6). Faites fondre 
le beurre avec les chocolats coupes en morceaux 
3u fours micro'ondes ou dans un bain-marie tiede. 



2 



Dans un saiadier, melangez le sucre avec les ceufs, 
puis ajoutez la farine. 



3lncorporez le chocoiat fondu a cette preparation- 
Melangez bien avec une cui[lere en bois afin d'obtenir 
une p5te Inomogene. 



4Beurrez, puis farinez legerement un moule de 20 a 
25 cm de diametre. Puis versez-y la pate. Enfoumez 
et laissez cuire 30 min. Sortez du four, laissez refroidir 
10 min, puis demoulez deNcatement. 



Les conseils de Cyril 

Pour un anniversaire, d^corez le gateau en le saupoudranl de sucre glace, de cacao ou 

ajoutez de la ctiantilly. Vous pouvez aussi !e napper de fondant achete chtez le boulanger. 
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Gateau au yaourt 

Pour 4 a 6 petits I Preparation 15 minutes i Cuisson 25 ^ 30 minutes 
Difficulte * I CoOt © 



- 1 pot de yaourt velout6 
' 3 ceufs 

■ 1/2 citron 

■ 3 pots de farine 
-f pour le moule 

- 1 pot de Sucre semoule 

■ 1 sachet de levure chimique 

■ 1 sachet de sucre vanille 

- 1 pot d'huile d'arachide 
ou de tournesol 

" Beurre pour le moule 



1 



Prechauffez le four a i8o °C (th,6). Pr^levez 2 ou 
3 zestes sur le citron et hschez-les tr^s finement 
Evitez de prendre la peau blanche qui se trouve sous 
la partie jaune du zeste : elle est tres amere. 



Dans un saladler, melangez le yaourt et les ceufs avec 
fe Sucre semoule. Ajoutez la levure, la farine, le sucre 
vanille et les zestes. Melangez bien, puis incorporez Thuile. 

3Versez la pate dans un moule prealablement beurr^ 
el far! ne, enfournez pour 25 a 30 min de cuisson. 



Les conseils de Cyril 

Vous pouvez remplacer les zestes de citron par des zestes d'orange ou de pamplemousse, 

N'hesilez pas ^ accompagner ce gateau au yaourl dun peu de cr^me anglaise. Si vous 

souhaitez le fourrer, vous pouvez uliliser un peu de creme batlue, de la pale a larliner 
ou encore de la confiture. 
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uffins a la vaniiie 



Pour 8 muffins I Preparation 25 minutes I Cuisson 20 minutes I Repos 30 minutes 
Difficulte * I CoOt @ 



SOcldelait 

■ 100 g de cr^me liquide 

■ 80 g de beurre fondu 
4 ceufs entiers 

4 gousses de vanille 
' 300 @ de farine 

■ 300 g de Sucre 

■ 1/2 sachet de levure 
chimique 

• 90 g d'huile d'arachide 
ou de tournesol 

- 1 pincee de sel fin 

Malerfel 

■ 8 moules^ muffins 



Prechauffez le four a 175 °C {th,6-7), Avec b pointe 
d'un petit couteau, coupez les gousses de vanille 
dans le sens de la longueur, Grattez I'interieurdes gousses 
pour recuperertoutes les petites graines noires, Placez-les 
delicatement dans Line soucoupe. 

2 Dans un saladier, battez un moment le sucre et les 
ceufs. Ajoutez lafarine^ la levure^ les graines de vanille, 
puis le lait Melangez bien» Incorporez i'huile, le beurre 
et le sel. Melangez a nouveau la pate avec un fouet a main 
pour qu'elle devienne parfaitement lisse, 

^ Versez la pate dans les moules a mufFins. Laissez cuJre 
O au four pendant 20 min environ. Au terme de la 
cuisson, demoulez les muffins encore chauds et laissez-les 
refroidir siir une grille ou un grand plat pendant 30 mJn 
avant de les deguster> 



Les conseils de Cyril 

Ne tentez pas de faire cetle recetle avec des arfimes ou du sucre vanilla : le resultat serait 
plutfit d^cevanl. 

Petite astuce : recuperez \es morceaux des gousses de vanille, laissez-les s^cher, 
melangez-les k du sucre, puis reduisez-les finement pour oblenir un sucre vanille maison. 
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Petits pois 

et [ardons sautes au ius 



Pour 4 moyens I Preparation 30 minutes Cuisson 20 minutes 
Difficulle * I CoOt ® 



16 tranches fines 
de poilrine fumee 

500 g de petils pois 

4 oignons nouveaux 

1 pincee de thym 

1 bouillon cube de veau 

1 bede noix de beurre 

Huile d'arachide 
ou lournssol 

Sel, poivre 



1 



Dans une poele a fond antiadhesif, faites dorer les 
tranches de poitrine avec une goutte d'huile pendant 
2 min. ^pongez-les ensuite sur du papier absorbant. 



2 Dans Ljne casserole, faites dorer 2 min les otgnons 
nouveaux prealablement coupes en tranches avec un 
peu d'huile. Ajoutez les petits pois, le thym et la poitrine 
coupee en petits morceaux. Salez, poivrez, couvrez 
etiaissez cuire 5 min. 

3 Ajoutez le fond de veau et un demi-verre d'eau. 
Melangez, couvrez et laissez cuire encore 10 min. 

4 Ajoutez la noix de beurre^ goutez, salez un peu 
si necessaire et servez bien chaud. 



Les conseils de Cyril 

Pour une recelte un peu plus nourrissante, ajoulez quelques pommes de lerre nouvelles 
cuites a la vapeur. Souvent les enfants n'aiment pas les legumes et en particulier les petils 
pois car ils sont fades. Avec le fond de veau en poudre, les legumes cuisent dans un Jus 
savoureux qui, en general, plait beaucoup, Vous pouvez remplacer le fond de veau par une 
plaquette de bouillon de legumes bio. 
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Gratin de chou-fieur 

Pour 4 moyens | Preparation 30 minutes ! Cuisson 40 minutes 
Difficulte* I Cout @ 



■ 1 petit chou-fleur 

- 50 c\ de lait 

- 150 g de fromage rape 

- 1 cuil. h soupe bien remplie 
de farine 

' 2 belles noix de beurre 
H- un peu pour le moule 

' Sel, poivre 

Materiel 

- 1 plat h gratfn 



1 



Prechauffez le four h 210 °C {th.7). Separez le chou- 
fleur en petits bouquets. Faites-les cuire 2 min 
dans un grand volume d'eau salee. Egouttez-les. 



2Assemblez la farlne et le beurre dans une casserole, 
portez a Ebullition et faltes cuire a feu doux pendant 
1 mIn environ, , 

3 Dans une autre casserole, faites fremir le lait avec 
un peu de sel et de poivre. En fouettant, ajoutez 
le melange de farine et de beurre dans le lait chaud. 
Faites cuire et Epaissir a feu doux en melangeant 1 min. 
Sortezdu feu. 



4 Ajoutez la moitie du fromage a la preparation. Beurrez 
le plat, placez-y le chou-fleur et nappez avec la sauce. 
Saupoudrezavecle restedefromageetglissezau four pour 
35 min de cuisson environ. Laissez refroidir un moment 
avant de servir. 



Les conseils de Cyril 

En g^n^ral, les enfanls (et les grands aussi I) n'aiment pas le chou-fleur a cause 

de son odeur forte. Pour evlter cela, il existe deux astuces. Toul d'abord, achelez 

le chou-fleur tres frais, tres blanc, sans decoloration. Ensuite, ne le faites pas trop cuire. 

C'esI [a cuisson prolongee qui par un phenomene « physicochimique » naturel lib^re 

les mauvaises odeurs du chou-fleur,,. 

Si vous aimez, ajoutez quelques des de jambon dans ce gratin. Panaches le chou-fleur 

avec des courgettes ou du potiron. 
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Legumes sautes 
sauce aigre-douce 

Pour 4 moyens i Preparation 25 minutes ■ Cuisson 20 minutes 
Difficulte • 1 CoQt @ 



• 1 oignon rouge 

• 1 belle carotte 

• 1 beau bulbe de fenouil 

• 4 branches de celerj 
- 1 poivron jaune 

• 1 poivron rouge 

- 8 cuit. ^ soupe de sauce 
aigre-douce du commGrce 

• 1 oignon blanc 
■ Huile d'olive 

' Set, poivre 



^pluchez les oignons et la carotte. Lavez le fenoui], 
eliminez ses tiges vertes. Lavez les branches de celerj. 
^pepinez les poivrons. Avec un couteau, detaillez tous 
ces legumes, oignons compris, en tiges de la taille 
du petit doigt environ. 

^ Faites chauffer a feu doux un bon fond d'huile d'olive 
'^. dans une poele (ou mieux, dans un wok), Versez-y 
les oignons et la carotte. Laissez cuire 5 min a feu moyen 
en remuant. Ajoutez le fenouil, le celeri et ies poivrons. 
Salez, poivrez et faites cuire a couvert pendant 10 min en 
remuant de temps en temps. Les legumes ne doivent pas 
colorer mais cuire lentement. Ajoutez la sauce. Couvrez 
a nouveau, poursuivez la cuisson 2 ou 3 min. 



3 



Servez sans attend re avec un bon riz blanc nature 
ou des pates. 



Les conseils de Cyril 

Au debut de la cuisson, juste avant les oignons et la carotte, vous pouvez faire sauter 
150 g de pore coupe en des ou en lamelles, puis faire la recetle comme indiqu^. 
La quanlite de sauce est indicative ; il faul que les legumes soient l^gerement recouverls 
de sauce^ ni plus ni moins, a vous de trouver la bonne dose. Attention aux sauces 
aigres-douces : cerlaines sont pinentees. d'autres non. Tenez-en compte. 
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Spaghettis boiognaise 

Pour 4^6 moyens Preparation 25 minutes I Cuisson 30 minutes 
Difficulte* ICoOt® 



■ 350 g de chair a saucJsse 
bien maigre 

* T boTte de lomates 
concass^es (400 g environ) 

- 2 cuil. a soupe de caviar 
de tomate 

- 50 g de parmesan 

' 300 g de spaghettis 

• 1 oignon 

■ 2 gousses d'ail 

■ 3 cull- ^ soupe d'huile d'olive 

■ Sel, poivre 



1 



^pluchez I'oignon, puis hachez-le assez finement. 

Hachez TsJl. Dans une poele, fartes chaufFer I'huile 
a feu assez vif et ajoutez i'oignon. Faites cuire 3 min 
environ, puis ajoutez [a viande et Tail. Salez, poivrez. 
Prolongez la cuisE-on de 3 min en remuant, puis ajoutez 
la botte de tomate avec son jus et le caviar. Melangez 
et comptez 15 min de cuisson a feu douJt. 



2 



Faites bouifilr une casserole d'eau salee et faites 
cuire les spaginettis S a ao min. 



3Egouttez les pates et repartissez-les dans les assiettes. 
Recouvrez avec la sauce boiognaise et saupoudrez 
avec un peu de parmesan, que vous aurez pr^alablement 
rSpe. 



Les conseils de Cyril 

Le caviar de tomate est une puree prepar^e avec des tomates s^chees et confiles a I'huile 

d'olive. II apporte beaucoup de saveur el de couleur, Veillez a ne pas trop saler car la chair 
a saucisse est dejci elle-meme tres bien assaisonnee. 
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Pizzas surprises 

Pour 4 moyens '. Preparation 35 minutes Refrigeration 1 heure 
Cuisson 20 a 25 minutes 
DIfficulte* ICoGlQ 



Pour la p3te 

• 350 g de farine 
+ un peu pour la plaque 

■ 10 g de levure biologique 

■ 1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

■ 6 g de sel 

Pour la r; ami lure 

■ 1 tranche de jambon 

■ Quelques lardons 

- Quelques moules cuites 

■ Quelques olives noires 
et verles 

' 2 boules de mozzarella 

- 8 cuiL ^ soupe de sauce 
a pizza 



Preparez la pate en melangeant, puis en petrissant 
pendant quelques minutes la farine, la levure, Thuile, 
le sel et 250 cl d'eau avec un robot melangeur. Divlsez 
la pate obtenue en quatre et laissez-la reposer dans 
le refrigerateur pendant 1 heure environ. 

-^ Prechaiiffez le four a 180 °C (th.6). ^talez les boules 
L— de pate sur la table bien farinee en 4 disques de 12 a 
15 cm de diam^tre environ. Posez un premier disque sur 
la plaque de cuisson, farinee elle aussi. Deposez et etalez 
sur la pate 2 cuillerees a soupe de sauce a pizza, itranche 
de jambon et 1 ou 2 tranches de mozzarella. Refermez-la 
et soudez les bords en appuyant avec les doigts. Faites 
3 autres pizzas de la meme maniereen rempla^anttour 
a tour le jambon par les olives, les lardons, puis enfin 
les moules cuites. 

3Enfournez et laissez cuire 20 h 25 min. Servez 
les pizzas bien gonflees. Laissez les enfants les ouvrir 
eux-memes et decouvrir ce qu'elles contiennent 



Les conseils de Cyrii 

Adaptez la recelte aux gouts de vos enfants ; changez de sauce lomate, ajoulez 

des herbes, garnissez-les avec des resles de pouiet r6\\. du jambon sec, des fruils de mer, 
des melanges de fromages, rap^s ou non. elc. 




tf 
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inis au jambon, 
au fromage et aux epinards 

Pour 4 a 6 moyens ' Preparation 25 minutes ' Repos 30 minutes 
Cuisson 10 minutes 
Difficutte * I CoOt O 



2 tranches de jambon cuit. 
sans gras 

1 peljl bol d'^pinards cuits 
et egouttes 

2 ceufs 

lOcldelait 

30 g de beurre fondu 
+ 1 noix pour la cuisson 

80 g de ccmt^ 

175 g de farine 

TO g de levure de boulanger 

10 g de Sucre 

1 pinc^e de sel 

Poivre 



1 



Dans un saladier, cassez les ceufs et battez-les 
queiques instants avec le sucre. Ajoutez-y ensuite 

lelaita peine tied [» lafarine^ la fevuredeboulangeret lesel. 

Melangez. Enfin, ajoutez a la preparation le beurre fondu 

et legerement refroidi. Poivrez la pate, puis laissez-la 

reposer pendant 30 min. 

2Coupez les tranches de jambon en lanieres. Coupez 
egalement le comte en des et hachez grossierement 
les epinards. Ajoutez ces ingredients a la pate et melangez. 

Faites chauffer une poele avec 1 noisette de beurre 
et versez une petite louche de pate. Les blinis doivent 
falre 8 a 10 cm de diametre et etre un peu epais. Faites-les 
cuire 1 ou 2 min k feu assez doux, puis retournez-les. 
Laissez cuire 2 min a nouveau, puis placez-les sur une 
assiette et degustez-les aussitot bien chauds, Faites cuire 
ainsi toute la pSte et servez chaud. 



Le conseil de Cyril 

Plus riches, mais plus apprecies aussi : les blinis aux lardons. Faites revenir 120 g 

de lardons, ajoulez-les a la p^ie et faites ensuite comme indique. Succ^s assure ! 
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Cordons bieus maison 

Pour 4 moyens Preparation 20 minutes i Cuisson 15 minutes 
Difficult^* I Cout® 



• 3 steaks de veau hach^ 

• 4 tranches de bacon 
' 3 ceufs 

' 4 tranches de mozzarella 

• 4 cuil. a sQupe de sauce 
tomate 

- 6 cuil. a soupe de chapelure 

• 2 nojx de beurre 

• Sel, pojvre 



1 



Placez les steaks de veau hache dans un bol. 
Sale;, poivrez, ajoutez i ceufettravailiez f'ensemble 
un instant avec une cuillere en bois. 



2Dlvisez la viande en quatre boules. Avec la main^ 
etalez-en une. Posez dessus i tranche de mozzarella, 
1 tranche de bacon et i cuilieree a soupe de sauce tomate. 
Rabattez la viande sur ces ingredients afrn de former 
un chausson. Repetez I'operation pour obtentr 3 autres 
chaussons qui emprisonnent bien la garniture. 

3Battez les 2 ceufs restants. Trempez-y les chaussons, 
puis panez-les dans la chapelure. Faites cuire fes 
cordons bleus ainsi obtenus a feu moyen, dans le beurre 
moussant pendant 15 min en les retournant de temps 
en temps. Servez un peu chaud 3v^c une salade verte. 
Succes garanti I 



Les conseils de Cyril 

En general, les enfants aiment beaucoup le veau hache, Pour aller plus vite, melangez 
ta viande avec un ceuf, un peu de sauce tomate, le fromage et le bacon coupes en des. 
Formez des sleaks et cuisez a la poele comme indique plus haut- 



40 Le5 moyens 




au miei 



Pour 8 moyens Preparation 15 minutes Repos 1 heure I Cuisson 25 minutes 
Difficult^ * I CquI ® 



7 ceuts entiers 
1 I de lajt 

500 g de farine 
1 pot de miel liquJde 

8 d d'huile 

Beurre pour la cuisson 
1 pincee de sel 



1 



Dans un saladier, assemblez la farine, les ceufs, 
rhuileet25o cide lait Melangez au fouet pourobtenir 
une pate epaisse mais sans grumeaux. Ajoutez peu a peu 
le reste du lait, en melangeant. Laissez reposer la pate i h, 
si possible. 



2 



Sur feu moyen, faites cuire les crepes dans une poele 
aveci petite noisette de beurre, pourchaque crepe. 



3Versez un peu de miel sur les crepes chaudes 
et servez-les sans attend re. 



Les conseils de Cyril 

Agremenlez ces crapes au miet avec un peu de cacao en poudre. de la creme chantilly, 
de \a glace a la vanille ou au chocolat, ou encore des fruits : bananes, fraises, framboises, 
mangues, ananas, elc. Rappelez-vous que le miel calme les enfants ; preparez done ces 

crapes en fin de journ^e, pour le dessert du solr ] 
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Fromase et nuase chocoiate 



Pour 4 moyens I Preparation 5 minutes 
Difficulte -* I CoOt © 



' 200 g de fromage frais 

• 150 g de creme liquids 

• 1 cuil, a soupe de sucre glace 

• 1 cuil. a soupe de cacao 



amer 



Repartissez 1e fromage frais, de preference non battu, 
dans 4 coupelles ou verres, 



ZDans un saladier, metangez la creme et le sucre glace. 
Battez-le tout en chantJlly bien ferme. Ajoutez le cacao 
amer prealablement tamJse avec une petite passoire. 



Deposez la creme au cacao amer sur le fromage frais 
et servez sans attend re. 



Les conseils de Cyril 

M^langGZ le fromage frais avec 3 sachets de sucre vanilla. Vous pouvez sucrer un peu 
plus la creme foueUee en utilisanJ un cacao en poudre inslanlane plut6t qu'un cacao amer. 
Decorez ce dessert avec quelques copeaux de chocolal noir ou des amandes effilees. 





/ 






e 



1 



46 Les grands 



:eak 




aux oienons snues 



Pour A grands ! Preparation 25 minutes Cuisson 30 minutes 

Djfficulte * ICoOt® 



600 g de bceuf hache 
par le boucher 

6 belles pommes de lerre 

8 oignons nouveaux, avec 
leurs fanes, si possible 

2 gousses d'ail 

Sauce soja 

Huile d'arachide 

Huile d'olive 

Sel, poivre 



1 



Pelez les pommes de terre, coupez-les ensuite 
en tranches aussi fines que possible, 3vec un robot 
manager. Pressez les tranches entre vos mains pour faire 
sortir leur jus mais ne les rlncez pas. Fsites-les sauter 
a la poUe, avecun peu d'huNe d'arachide, deseletdepoivre 
pendant 20 min. Sortez-les du feu, ajoutez les gousses 
d'ail prealablement pelees et pressees. Reservez. 

2^pluchez les oignons, coupez-les plus ou moins 
finement Utilise? egalement une partie des fanes, 
sf elles sont belles. Dans une poele, faites sauter les oignons 
sales et poivres a I'huile d'olive pendant 2 ou 3 min. 

3Formez 4 steaks haches de bceuf avec vos mains. 
Faites-les cuire a la poele pendant 435 min, 
en les retournant. 

4 Serve? les steaks dans des assiettes, recouvrez-les 
avec les oignons. Arrosez avec un peu de sauce soja 
et quelques gouttes d'huile d'olive. Accompagnez avec 
les pomm-es de terre et servez aussitot. 



Les conseils de Cyril 

Vous pouvez aussi doubler la quantite d'otgnons, les faire cuire comme indique, 

les m^langer ^ la viande crue, puis formez des steaks et enfin fairs cuire le lout. 

Vous pouvez farre varier cette recetle en rempla^anl (e bceuf par du veau, ajouter 

dii sel. du poivre, 1 ceuf, 100 g de fromage rSpe. former un pain el le faire rotir 25 min 

aufourchauff^a210"CCth,7). 
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ravers de pore griiies 



Pour 4 grands . Preparation 25 minutes Marinade 1 heure Culsson 25 minutes 
Difficulte * ICoOt@ 



' 600 g de travers de pore 

' Huile d'arachide 
ou de tournesol 

■ Sel, poivre 

Pour la marinade 

6 oignons nouveaux haches, 
avec 2 ou 3 fanes 

■ 2 cuil. a soupe de gingembre 
frais hach^ 

' 20 cl de sauce soja 

5 cujl. a soupe de mie! 

- 5 cuii. k soupe de sauce 
aigre-douce 

- 1 cuii. k soupe d'huiie 
de sesame 

Mal^rfel 

■ Piques S brochettes 



1 



SaleZj poivrez Ie5 travers de pore et melangez-les 
avec la moiti^ de tous les ingredients de la marinade, 
Laissez macerer pendant i h. 



P^gouttez la viande. Embrochez les morceaux de viande 
. surdes piques pourfairede belles brochettes, Faites-la 

cuire a la poele, en cocotte (avec un peu d'huije d'arachide 
ou de tournesol) ou, mieux, sur un lit de braises bien 
rouges en les tournant assez souvent. Comptez 20 min 
environ. Attention a la coloration de la viande qui ne doit 
pas etre trop forte ou trop rapide. Surveillez bJen. 

3 Pendant ce temps, faites une sauce 
d'accompagnement en melangeant la seconde 
moitie des ingredients de la marinade, Repartissez-la 
dans 4 petites soucoupes. Servez les travers grilles 
avec leur sauce et un riz blanc nature. 



Les conseils de CyriE 

Cette recetle remporte generalement tous les suffrages chez les ados. Vous pouvez 

aussi la faire avec des ailerons ou des pilons de poulel. Si la sauce vous parait un peu 
trop douce, retirez un peu de miel. Demanded au boucher de vous choislr des travers pas 
Irop gras ou degratsses. 
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Beignets de poisson 

Pour 4 grands ■ Preparation 20 minutes . Cuisson 10 minutes 
Difficulte • I Cou(@® 



500 g de filet de cabillaud 
sans peau n\ arete 

1 jaune d'ceuf 

140 g de farine 

1 I d'huile d'arachide ou de 
tournesol pour la cuisson 

Sel. poivre 



1 



Dans un saladier, melangez le jaune d'osufet 25 cl 
d'eau. Ajoutez la farine tamisee. Melangez bien avec 
un fouet, puis filtrez avec une passoire Ea pate obtenue. 



2Coupe7 le poisson en lanieres, salez et poivrez. Faites 
chauffer I'huile (au moins 1 litre) dans une casserole 
ou une friteuse, si vous en possedez une. 

Trempez quelques lanieres de poisson dans la p3te, 
puis plongez-les dans la friture. Laissez cuirei 3 3 min. 

^gouttez delicatement, epongez sur du papier absorbant 

etservezaussitot 



Les conseils de Cyril 

N'hesitez pas a accompagner celle recette d'une mayonnaise maison prepar^e avec de 

fhuile d'olive et agrementee d'^chalotes el de cornichons haches. 

Pour donner plus de saveur au poisson, vous pouvez d'abord le faire mariner avec un peu 

d'huile d'olive, des echalotes el un peu de ptment (pas trop). 

La recelte fonctionne bien avec des poissons a chair ferme comme la lolte par exemple, 

Vous pouvez aussi la realiser avec des queues de crevetles decortiqu^es. 
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Ailerons de poule 
marines et frits 



Pour 4 grands . Preparation 20 minutes i Marinade 1 heure I Cuisson 4 a 5 minutes 

Difficulte * ICoOtQ 



' 24 ailerons de poulet 

■ 3 cuil, a soupe de chapelure 

' 2 I d'huile d'arachide ou de 
lournesol pour la cuisson 

' Self polvre 

Pour la marinade 
» 8 olives noires 
' 10 feuilles de basilic 

■ 2 tomates confites 

ou s^chees (si possible) 

' 4 pincees d'origan 

■ 1 brin de Ihyrn frais, 
si posstbie 

- 4gous&es d'ail 

Materiel 

■ 1 mlxeur 



Coupez les ailerons en deifx au niveau de la jointure 
ou demandez au boucher de le faire pour vous. 
Sale? et poivrez les ailerons. 

O Hachez flnement les gousses d'ail avec les feuilles 
^ dethym, le basilic, I'origan, les tomates et les olives. 
II faut obtenir une puree assez fine. Passez ces ingredients 
au mixeur pour ailer plus vite, Melangez les ailerons 
a la preparation et laissez-les mariner i h environ. 

3 Melangez les ailerons marines avec la chapelure^ 
jusqu'a ce qu'ils soient bien enrobes. Dans une grande 
casserole, faites les frire dans i litres d'huile d'arachide 
ou de tournesol bien chaude, pendant 435 min environ. 
Epongez-les sur du papier absorbant et servez aussitot. 



Les consells de Cyril 

Choisissez des ailerons de poulel « blanc ^ el « bio » ou « fermier », si possible : lis sonl 
moins gras. Si vous pouvez, failes mariner les ailerons la veille. La recelte est egalement 
delicieuse si vous la preparez avec des filets de poulei sans peau et coupes en lanieres. 
Attention la cuisson est plus rapide : 1 ^ 2 min suffisent. 
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Kefta de veau 



Pour 4 grands I Preparation 25 minutes i Cuisson 5 minutes 
Difficulte * I Cout © 



600 g de veau hache 

1 citron 

Quelques tiges de coriandre 

1 oignon blanc 

1 gousse d'ail 

3 pincees de pimenl 
de Cayenne 

6 beltes pincees 
de cumin en poudre 

Huile d'olive 

Sel, poivre 

Materiel 

■ 8 piques a brochettes 



Epiuchez Toignon blanc, hachez-Te assez ffnement, 
puis faites-le cuire 2 ou 3 min a la poele avec un peu 
d'huile d'olive. Placez-le ensuitedans un saladier. Epfuchez 

Tail et hachez-le avec la coriandre. 

2Mel3ngez I'oignon avec [a viande, I'ail, la coriandre, 
Te piment, le cumin, du sel,du poivre et 4 cuillerees 
S soupe d'huile d'olive. 

3Prenez une pique a brochettes et formez une sorte 
de saucisse de viande haciiee parfumee tout autour. 
Aplatissez legerement la viande^ repetez I'operation pour 
faire au moins 8 petites brochettes en tout. 

/ Saiez, poivrez les kefta, huilez-les legerement et faites- 
\' les cufre3 34 min a la poele bien chaude. Ne les cuisez 
pas beaucoup pfus sinon lis seront trop sees. Servez-les 
bien chauds avec de la semoule, quelques gouttes de jus 
de citron et d'huile d'olive. 



Les conseils de Cyril 

N'h^sitez pas a falre des recelles epicees aux enfanls et aux ados : ce n'est qu'une 
queslion d'hiabitude ! Plus vous les habituez a des saveurs etranges et varices, plus 
ils y soni receptifs. Servez ces kefta avec une salade de tomates et de concombres. 
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Pommes de terre epicees 
au four 

Pour 4 grands . Preparation 20 minutes ' Cuisson 30 minufes 
Difficulte • 1 Cout @ 



• 800 g de petitGs pommes 
de terre charlotte 

' 1 cuil- h soupe de persil 
hache 

» 3 cuiL d soupe de MaYzena® 

• 1 cuiL ^ caf§ de paprika 

- 1 cuil. a cafe d origan 

' 1 cuil. ^ caf^ de poivre 
« mignonnelle » 

• 2 gousses d'aii peiees 
■ Huile d'arachide 



1 



Prechauffez le four a zio °C {th.y) avec sa plaque. 
Rincez les pommes de terre. Coupez-les en deux, puis 
en quatre, dans le sens de la longueur. 



2 
3 



Dans un saladier^ melangez la MaTzena®, le paprika, 
I'origan, le poivre, le persil et Tail haches. 

Melangez les pommes de terre avec le melange 
d'epices pour les recouvrircompl^tement. 



4Versez un peu d'huile sur la plaque, ajoutez 
les pommes de terre, enfournez et laissez cuire 
30 min environ. Servez chaud. 



Les conseils de Cyril 

Vous pouvez aussi cuire ces pommes de terre ^ la frilure. 

Pour les r^ussir, prenez les pommes de terre, plutflt jeunes, ou nouvedes, et de petite 

taille, ne d^passant pas celle du pouce, Quand vous les melangez aux epices, gardez-les 

legeremenl humides (mais pas Irop), elies « accrocheronl » mieux le melange parfume. 
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Churros au sucre 

Pour 6 grands i Preparation 20 minutes I Cuisson 10 minutes 
Dffficulte *■*■■*■ ICoOt® 



' 45 cl de lait 

- 1 ceuf 

• 300 g de farine 

' Sucre en poudre 

' 2 I d'huile d'arachide ou 
lournesol pour la cuisson 

- 1 pincee de sel fin 

Materiel 

' Poche a douille 
pour patisserie 



Versez Thuile dans une grande casserole et faites-la 
chauffer. Dans un saiadier, melanger le lait, Tceuf, 
la l^rlne et le sel. II faut obtenir une pate assez lisse 
etepaisse- Laissez-la reposer quelques minutes. 

2 Verses la pate dans une poche a douille, Pressez 
la poche et faites tomber des churros d'environ 
10 cm dans I'huile chaude en coupant ia pate avec 
un petit couteau. 



3 

4 



Laissez-les cufre 2^3 min, ^gouttez-les 
et epongez-les sur du papier absorbant. 

Melangez-les avec un peu de sucre en poudre 
et servez-les aussitot, bien chauds. 



Les conseils de Cyril 

Ng p^trissez surtout pas celte pSte inutilement : elle deviendrait elaslique el Ires difficile 

a former en churros. 11 suffit juste d assembler les ingredients entre eux. Si vous voulez, 

parfumez la pate avec un peu d'extrait de vanille ou de fleur d'oranger. 



60 



Les grands 



<-shakes a [a framboise 



Pour 4 grands I Preparation 10 miniites 
Difficulte -* I Cout © 



■ 200 g de framboises 
fraTches + quelques-unes 
pour le decor 

6 cuil. a soupe de glace 
a la vanille 

40 cl de lait glace 

- 2 cufi- a soupe de sucre 
glace 

Materiel 

■ 1 mixeur 



1 



Avant de les preparer, placez les verres dans 
lesquels vous voulez servir les milk-shakes 2 ou 3 h 

au congelateur, pour les givrer completement. Dans le bo! 

d'un mixeur, assemblez la glace, le [ait, les framboises 

et le Sucre glace. 



2Mixe2 le tout assez rapidement pour ne pas echauffer 
le melange. Goutez, ajoutez un peu plus de framboises 
ou de sucre selon votre gout. 



3 



Versez les milk-shakes dans les verres givres, d^corez- 
les avec quelques framboises et servez sans attendre. 



Les conseils de Cyril 

Vous pouvez faire varier celte recette enfantine en changeant de fruit. 

UtHisez de la mangue, de I'ananas, des fraises, des peches ou meme des figues. 

La clef de la reussite tient souvent a la tennperature du lait ; elle doil ^tre glaciale. 

N'hesitez pas a le laisser dans le congelateur 30 min avani de I'uliliser. 



* 




) 





_es enfants 
vont se regaler 

Comment farre plaisir 
a ses enfants ? 



Envie de regaler petits et grands ? 
Voici 25 recettes illustrees imaginees par 
Cyril pour rejouir vos enfants et partager 
avec eux les plaisirs de la gastronomie... 

Ailerons de poulet marines et frits, pur6e 
de carottes au nniel, courgettes sautees 
au jambon ou muffins a la vanille..- 
Un ^ventail de recettes simples et originales, 
toujours accompagnees des conseils du 
chef pour acheter les meilleurs produits, 
reussir sa cuisson et oser les variantes ! 

Avec Cyril. 

cuisinez comme un chef ! 



Curil liqnoc 
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